初心 者 の た め の ヨ ガ 


ノー バー ト ライ ン ワ ンド 著 


この 本 は ヨガ の 原理 と 実践 に つい て の 入門 書 を 提供 し ます 。 まっ た く の 初 心 者 だ け で な 
く 、 知 識 を 深め た い 上 級 ユ ー ザ ー に も 適し て いま す 。 


この 本 に は 次 の よう な 内 容 が あり ます 。 


- ヨ ガ の 簡単 な 歴史 と 哲学 、 そ の さま ざま な スタ イル と 伝統 、 健 康 と スピ リ チ ュ アル な 利 
- 呼吸 、 姿 勢 、 ア ライ メン ト 、 バ ラン ス 、 和 柔軟 性 、 強 さき 、 リ ラク ゼー ショ ン な ど 、 ヨ ガ の 
主要 な 概念 と 原則 の 説明 。 

- 適切 な ヨガ 用 品 、 ウ ェ ア 、 マ ッ ト 、 ア クセ サリ ー を 選択 する た め の ガ イド 。 


- 最も 一 般 的 な ヨガ の ボー ズ (アー サナ ) に つい て 、 ス テッ プ バ イス テッ プ の 説明 、 号 真 、 
正しい 実行 と 調整 の た め の ヒ ント と と も に 説明 し ます 。 
- スト レス 解消 、 エ ネル ギー 増強 、 睡 眠 の 改善 、 体 重 管理 、 腰 痛 、 妊 娠 な ど 、 さ ま ざ ま な 
財 的 移 ニ ー ズ に 含む わせ た ヨガ シー ケン ス の コレ クシ ョ ン 。 
- 限 想 、 呼 吸 法 (プラ ナヤ マ ) 、 エ ネル ギー セン ター (チャ クラ ) 、 マ ント ラ 、 ム ドラ な 
どの ヨガ の 高度 な 側面 の 紹介 。 
- 最 も 重要 な ヨガ 用 語 と 表現 の 用 語 


この 本 は フレ ンド リー で 、 や る 気 を 起こ きせ る 、 そ し て 有益 な トー ン を 持っ て いま す 。 

この 本 は 、 年 貞 、 性 別 、 体 力 、 経 験 に 関係 な く 、 ヨ ガ が 誰 に と っ て も アク セス し や すく 、 

適応 で きる も の で ある こと を 読者 に 伝え を ます 。 また 、 ヨ ガ 初 心 者 の 最も 一 般 的 な 質問 や 
片 念 事項 に も 答え 、 定 期 的 か つ 安 全 な ヨガ の 実践 を 支援 し ます 。 


まな スタ イル と 伝令 、 健 康 
と スピ リ チ ュ アル な 利点 に 
つい て 計 明 し ます 。 


ヨガ は イン ド で 生ま れ 、 数 千年 か け て 進化 し て きた 古代 の 習慣 で す 。 

ヨガ と は サン スク リッ ト 語 で 「 つ な が り | や 「 統 一 ] を 意味 し 、 身 体 、 
心 、 精 神 の 調和 を 指し ます 。 ヨガ に は 、 さ ま ざ ま な 原典 、 哲 学 、 宗 教 
の 影響 を 受け た 豊か な 歴史 が あり ます 。 最も 重要 な も の は 、 ヴ ェ ー ダ 、 
ZN 晴 AD ド 、 の が ソレ アァ アッ ド キン ター パパ ペグ ジグ ジャル の 当 カ スー トド 
ジグ ベ 2N 炊 還 アッ ディ ルー ピカ で すみ 。 これ らら の チキ スト ド ト の は 。 シル ュ 
タン ガ ヨガ の 8 支 則 、 ヤ マ と ニヤ ャ マ (倫理 規定 )、 ア ー サ ナ (姿勢 )、 ブ 
ラナ ヤマ (呼吸 法 )、 ダ ー ラ ナ (集中 力 )、 デ ィ ヤ ー ナ ( 限 想 ) と サマ ャ マー 

(者 


時 間 の 経過 と と も に 、 ヨ ガ は 異な る 重点 を 暫 く さま ざま な スタ イル や 伝 

人 銃 に 分 か れ て きま し た 。 最も よく 知ら れ て いる の は 、 ハ タ ヨ ガ 、 ヴ ィ 

22 が 所 欠 、 クラ ム 当 カカ 。 アイ アル カー ヨク 、 クシ タタ リー ニョ みか 、 除 

ヨガ 、 ア シュ タン ガ ヨ ガ で す 。 各 ス タイ ル に は 独自 の メリ ッ ト 、 課 題 、 

さま ざま な ニー ズ や 能力 に 合わ せ た 調 整 が あり ます 。 ヨガ は 、 年 齢 、 
性 別 、 宗 教 、 体 調 に 関係 な く 、 誰 も が 実践 で きる も の で す 。 


ヨガ に は 数 え 切 れ な い ほ どの 健康 と 幸福 の 利点 が あり ます 。 スト レス 

の 軽減 、 筋 肉 の 強化 、 柔 軟 性 の 向上 、 バ ラン ス の 改善 、 免 疫 シ ステ ム の 

強化 、 血 圧 の 低下 、 睡 眠 の 促進 な ど に 役立ち ます 。 さら に 、 ヨ ガ は 、 

平和 、 長 び 、 感 謝 の 気持 ち 、 自 分 自身 や 宇宙 と の つなが りな どの スピ リ 

チュ アル な 恩恵 も も た らし ます 。 ヨガ は 、 マ イン ド フ ル で 、 愛 情 深く 、 
思い や り を 持つ こと を 教え を て くれ る 人 生 哲 学 で す 。 


NR 


呼吸 、* 

バラ ンス 、 和 柔軟 性 、 強 さ 、 
リラ ンク マー ンク 262 ョ 
ガ の 主要 な 概念 と 原則 の 説 


明 。 


ヨガ は 、 体 、 心 、 魂 の 調和 を 扱う ** ア ー ュ ル ヴ ェ ー ダ に 基づく イン ド 

の 哲学 的 な 教え *#* で す 。 ヨガ は サン スク リッ ト 語 で 「 結 合 ] また は 

[統合] を 意味 し 、 個 人 と 不滅 の 自己 を 結び つけ る こと を 目的 と し て い 

ます 。 この 目標 を 達成 する に は 、 さ ま ざ ま な 優先 順位 を 設定 する さま 

ざま な ヨガ の 方 法 や 方 向 性 が あり ます 。 西洋 で 最も よく 知ら れ 、 最 も 

普及 し て いる 形式 は *\ ハ タ ヨガ ** で あり 、 身 体 運 動 (アー サナ ) と 呼 
吸 運動 (プラ ナヤ マ ) に 重点 を 買い て いま す 。 


ヨガ の 身体 的 エク ササ イズ は 、 健 康 と 幸福 に 多く の プラ ス の 効果 を も た 
らし ます 。 筋肉 、 東 帯 、 関 節 を 伸ばし て 強化 し 、 脊 椎 の 可動 性 を 改善 
し 、 循 環 を 刺激 し 、 消 化 を 促進 し 、 免 疫 シ ステ ム を 強化 し 、 病 気 を 予防 
し ます 。 ヨガ の 呼吸 法 は 、 生 命 エ ネル ギー (プラ ー ナ ) の 流れ を 調整 し 、 
体 に 酸素 を 供給 し 、 心 を 落ち 着 か せ 、 ス トレ ス を 軽減 し ます 。 エク サ 
サイ ズ は 、 最 適 な 効果 を 得る た め に 、 特 定 の ** 姿 勢 **、** ア ライ メン ト 
**、** バ ラン ス ** で 実行 され ます 。 各個 人 の 個別 の ニー ズ と 可能 性 が 
考慮 され ます 。 


ヨガ に は 、 身 体 運 動 や 呼吸 法 に 加え を て 、** リ ラク ゼー ショ ン **、** ボ ポジ 
ティ ブ 思 考 **、** 上 随想 ** も 含ま れ ま す 。 リラ ク ゼ ーション は 筋肉 や 神 
経 系 の 緊張 を 和らげ 、 体 を 休め て バッ テリ ー を 充電 する の に 役立ち ます 。 
ポジ ティ ブ 思 考 は 、 ネ ガ テ ィ ブ な 考え を 捨て 、 自 信 を 高め 、 人 生 に 対 
し て 楽観 的 な 態度 を 身 に 付け る の に 役立ち ます 。 眼 想 は ヨガ の 最高 レ 
ベル で あり 、 感 覚 を 取り 除き 、 集 中 力 を 研ぎ 澄まし 、 す べ て の 思考 を 超 
越し ます 。 これ は 内 な る 静けさ 、 平 和 、 そ し て 悟り の 状態 を も た ら す 
と 喜 わ れ て いま す 。 


ョ ガ の 総合 的 な 理解 に は 、 自 然 食品 で 構成 され 、 栄 枚 価 が 高く バラ ンス 
が 取れ て いる ** 適 切な 栄 杖 * 符 も 含ま れ ま す 。 この よう な 食事 は 体 を 軽 
くし な や か に 保ち 、 心 を 落ち 着 か せ 、 病 気 に 対す る 十分 な 抵抗 力 を 与え 
る と 癌 わ れ て いま す 。 さら に 、 ヨ ガ は 自分 の 人 生 に 向き 合い 、 矛 盾 に 
気づき 、 変 化 を 求め て 努力 する よう 促し て くれ る は ず で す 。 


し た が っ て 、 ヨ ガ は 単なる 一 連 の エク ササ イズ で は あり ませ ん 。 それ 
は 何 千 年 も 前 の 知識 に 基づい た 人 生 哲 学 で す 。 ヨガ の 主 な 概念 と 原則 
は 、 呼 吸 、 姿 勢 、 調整 、 バ ラン ス 、 和 柔軟 性 、 強 き 、 リ ラク ゼー ショ ン 、 


ボ ポジティブ 思考 、 劇 想 で す 。 ヨガ を 定期 的 に 実践 する こと で 、 身 体 的 
な 健康 を 改善 する だ け で な く 、 精 神 的 な 明 思 さき 、 感 情 的 な バラ ンス 、 精 
神 的 な 発達 も 高め る こと が で きま す 。 


適切 な ヨガ 用品 、 ア / の 
マッ ト 、 ア クセ サリ ー を 選 
択 す る た め の ガ イド 。 


ヨガ は 、 健 康 と 幸福 に 多く の 利点 を も た ら す 、 身 体 的 お よび 精神 的 な 運 


動 の 人 気 の あ る 形式 で す 。 ヨガ を 練 上 泊 す る の に それ ほど 時 間 は か か り 

ませ ん が 、 適 切な ヨガ 用 品 を 手 に 入れ る に は 、 考 應 すべ き 点 が いく つか 

あり ます 。 この 記事 で は 、 ヨ ガ の 練習 に 適し た 服 、 マ ッ ト 、 ア クセ サ 
リー の 選び 方 に 関す る を ヒント を いく つか 紹介 し ます 。 


服装 : ヨガ に 着用 する 服装 は 、 快 適 で 通気 性 が あり 、 伸 縮 性 の ある も の 
で な けれ ば な り ま せん 。 滑っ た り 挟 まっ た りす る こと な く 、 十 分 な 動 
き の 自 由 が 得る られ る は ず で す 。 きつ すぎ る 服 、 だ ぶ だ ぶ の 服 、 ま た は 
重 す ぎる 服 は 避け て くだ さい 。 綿 、 麻 、 ウ ー ル 、 合 成 鍼 維 な どの さま 
ざま な 素材 か ら お 選び いた だ け ま す 。 衣服 が 体 を 過度 に 熱く し た り 准 
や し た り し な いよ うに 注意 し て くだ さい 。 季節 や 個人 の 好み に 応じ て 、 
ショ ー ト パン ツ や ロン グ バ パン ツ 、 ト ッ プ ス や シャ ツ を 着用 で きま す 。 
女性 に は フィ ッ ト 感 の 良い スポ ー ツ ブラ が お すす めで す 。 


マッ ト : マッ ト は ヨガ 用 品 の 中 で 最も 重要 な 部 分 で す 。 エク ササ イズ に 
適し た 滑り 止め あと パッ ド 入 り の 表面 を 提供 し ます 。 マッ ト は 体 全 体 を 
伸ばす の に 十分 な 長き と 幅 が 必要 で す 。 マッ ト の 厚 さ は 快適 さ の レベ 
ル と ヨガ の スタ イル に よっ て 異な り ま す 。 マッ ト を 厚く する と 関節 の 
クッ ショ ン 性 が 高まり ます が 、 バ ラン ス を と る の が 難し く な る 場合 も あ 
り ま す 。 い マッ ト は 持ち 運び が 容易 で 、 よ り 多 く の 地 面 と の 接触 が 
可能 に な り ま す 。 マッ ト は 、 天 然 ゴ ム 、 コ ルク 、 綿 な ど 、 耐 久 性 が あ 
り 環境 に 優し い 素 材 で 作ら れ て いる 必要 が あり ます 。 


アク セ サ リ : ア クセ サリ は オプ ショ ン で す が 、 ヨ ガ の 練習 を サポ ー ト し 、 
2D 突 @ 層 る らら だ が で きま まま 。 ジア ロッ タク 、 ス ドラ ッ シ ジ 、 北ア ラメ グッ 
ト 、 ボ ルス ター な ど 、 さ ま ざ ま な 種類 の アク セ サ リ が あり ます 。 これ 
ら は 、 特 定 の 姿勢 に 到達 し た り 、 深 め た り 、 保 持 し た りす る の に 役立ち 
ます 。 リラ ク ゼ ーション の 補助 と し て も 役立ち ます 。 アク セ サ リ は 、 
フォ ー ム 、 木 材 、 布 地 な ど 、 和 柔らか くく 快適 な 素材 で 作ら れ て いる 必要 が 
あり ます 。 あな た の 身長 と ヨガ の レベ ル に 合っ た アク セ サ リ ー を 選択 
する 必要 が あり ます 。 


結論 : 適切 な ヨガ 用 品 の 選択 は 、 多 く の 要 因 に 依存 する 個人 的 な 決定 で 

す 。 何より も 、 機 器 を 快適 か つ 安 全 に 使用 で きる よう に する 必要 が あ 

り ま す 。 さま ざま な オプ ショ ン を 試し て 、 何 が 最適 か を 確認 し て くだ 

さい 。 ヨガ は あな た に 大 き な 喜 びと 恩恵 を も た ら す 素晴らし い 練 習 で 
ず 。 


最も 一 般 的 な ヨガ の ポ ボーズ 
人 EZ 95 (まま 答 8 
ッ プ バイ ステ ッ プ の 説 明 、 

正しい 実行 と 調整 の た め の 
ヒン ト と と も に 計 明 し ます 。 


ヨガ は 、 体 、 心 、 精 神 の バラ ンス を 整え る 人 気 の 習 慣 で す 。 ヨガ は ア 

ー サ ナ と 呼ば れる さま ざま な エク ササ イズ で 構成 きれ て いま す 。 アー 

サナ は 、 静 的 また は 動 的 に 実行 で きる ポー ズ で す 。 筋肉 を 伸ばし 、 強 

化し 、 逆 緩 させ 、 関 節 を 動か し 、 呼 吸 を 深め 、 意 識 を 高め る の に 役立ち 
ます 。 


アー サナ に は さき さま ざま な 種類 が あり 、 上 難易 度 、 効 果 、 対 象 グ クル ー プ に 応 
じ て 異 な り ま す 。 この 記事 で は 、 初 心 者 向け の 最も 一 般 的 な ヨガ の ボ 
ー ズ を いく つか 紹介 し ます 。 それ ら を 正しく 行う 方 法 、 そ の 利点 、 そ 
し て 個々 の ニー ズ に 合わ せ て カス タマ イズ する 方 法 に つい て 説明 し ます 。 
まだ デー ザ サナ に つい で より まぐ 理 作 で きる よう に 、 号 真 も 0 くつ か 
紹介 し ます 。 
初心 者 向け の 最も 一 般 的 な ヨガ の ポー ズ (アー サナ ) 
LNNO ポ ボー うく (タージ ナナ ) 


山 の ポ ー ズ は 、 他 の 多く の アー サナ の 基礎 と な る シン プル な 立ち ポー ズ 
で す 。 姿勢 を 改善 し 、 脚 を 強化 し 、 バ ラン ス を 促進 し ます 。 


それ は 次 の よう に 行わ れ ま す 。 


- ま っ すぐ に 立っ て くだ さい 。 足 の 親指 は 触れ 、 か か と は わずか に 離れ 


ます 。 (また は 、 足 を 腰 幅 に 開き ます 。) 
- 体重 を 両足 に 均等 に 分 散 し ます 。 
- 太 乳 を 活性 化し 、 膝 蓄 骨 を 前 方 に 伸ばし 、 太 服 を わずか に 内 側 に 回 転 
させ ます 。 
- 腕 は ゆっ た り と 下 に 垂らし 、 手 の ひら は 太もも の 側面 に 暫 き ます 。 
- 眉 が 沈み 、 胸 骨 が 天井 に 向かっ て 上 が り ま す 。 
- 頭 を まっ すぐ に し て 前 を 見 て くだ さい 。 
- 30 秒 以 上 その 姿勢 を 保ち 、 静 か に 深く 呼吸 し ます 。 


チッ プ : 


- 山 の ポ ボー ズ で 目 を 閉じ る と 、 バ ラン ス 感 覚 が 鍛え を られ ます 。 
- 腕 を 頭上 に 伸ばし 、 手 の ひら を 合わ せな が ら 、 上 半身 の スト レッ チ を 
強化 し ます 。 


2. 木 (グリ クシ ャ サナ ) 


ツリ ー は 、 自 信 を 高め 、 集 中 力 を 促進 し 、 身 体 の 意識 を 向上 させ る 立っ 
た バラ ンス の 姿 替 で す 。 


それ は 次 の ょ うに 行わ れ ま す 。 


- 山 の ポ ボー ズ か ら 始 め ま す 。 
- 体重 を 左足 に 移し 、 右 足 を 床 か ら 持 ち 上 げ ま す 。 
- 右足 を 左足 首 の 内 側 、 ふ くら は ぎの 筋肉 、 ま た は 太もも の 上 に き ま 
す 。 足 を 膝 の 上 に 形 接 暫 か な いで くだ さい 。 
- 右足 を 左 太もも に 押し 付け 、 左 太もも を 右足 に 押し 付け ます 。 
- 両手 を 胸 の 前 で 祈る 姿勢 で 合わ せる か 、 頭 の 上 に 伸ばし ます 。 
- 目 の 前 の 点 を 固定 する か 、 目 を 閉じ て さら に 挑戦 し て くだ さい 。 
- 30 秒 以 上 その 姿勢 を 保ち 、 静 か に 深く 呼吸 し ます 。 
- その 後 、 サ イド を 切り 替え ます 。 


チッ プ : 


- バラ ンス を 保つ の が 難し い 場 合 は 、 壁 や 椅子 に つか まる こと が で きま 
すず す 。 

- 腕 を 頭 の 上 に 伸ばす と 、 指 を 組ん で 手のひら を 上 に 向け る こと が で き 
ます 。 


3. 戦士 (ヴィ ラバ ドラ サナ 


ウォ リア ー 1I は 、 脚 、 腰 、 背 中 、 腕 を 鍛え る 、 立 っ た 状態 で の スト レッ 
チ と 強化 の ボー ズ で す 。 また 、 持 久 力 、 バ ラン ス 、 自 信 を 促進 し ます 。 


それ は 次 の よう に 行わ れ ま す 。 


- 山 の ポ ー ズ か ら 始 め ま す 。 
- 右足 を 大 きく 後ろ に 一 歩 踏み 出し 、 右 足 を 外側 に 43 度 回 転 き せま す 。 


- 諾 服 が 床 と 平行 に な る よう に 、 左 膝 を 左足 首 の 上 に 曲げ ます 。 右足 は 
まっ うず で 人 な まま で すず 。 
- 胴体 を 前 方 に ひね り 、 腕 を 頭 の 上 に 上 げ ま す 。 手のひら は 向かい 合う 
か 、 和 触れ 合い ます 。 
- 上 を 向く か まっ すぐ 前 を 向く か 、 ど ちら か 首 に と っ て 快適 な 方 を 見 て 
くだ さめ 。 
- 30 秒 以 上 その 姿勢 を 保ち 、 静 か に 深く 呼吸 し ます 。 
- その 後 、 サ イド を 切り 替え ます 。 


チッ プ : 
- 前 の 腔 が つま 先 を 超え な いよ うに 注意 し て くだ さい 。 
- 腰 を マッ ト の 前 と 平行 に 保ち た い 場 合 は 、 後 ろ 足 を マッ ト に 少し 近 づ 
ける こと が で きま す 。 
- 腕 を 垂 頁 に 保ち た い 場 合 は 、 肩 を 耳 か ら 本 ざ け 、 肩 甲 電 を 寄せ ます 。 
4. 戦士 T( ツ ヴィ ラバ ドラ サナ TDD 
ウォ リア ー II は 、 脚 、 腰 、 背 中 、 腕 を 鍛え る 、 立 っ た 状態 で の スト レ 
ッ チ と 強化 の ポー ズ で す 。 また 、 持 久 力 、 バ ラン ス 、 自 信 を 促進 し ま 
の 
それ は 次 の よう に 行わ れ ま す 。 


- 山 の ポ ー ズ か ら 始 め ま す 。 
- 右足 を 後ろ に 大 きく 一 歩 踏 み 出 し 、 右 足 を 外側 に 90 度 回 転 き せま す 。 


- 左用 が 床 と 平行 に な る よう に 、 左 膝 を 左足 首 の り 上 に 曲げ ます 。 あな た 
の ャ ポ 当 の 用 は まっ すぐ で 人 な まま で す 、。 
- 胴体 を 横 に 開き 、 腕 を 肩 の 高 さ で 伸ばし ます 。 手のひら は 下 を 向き ま 
す 。 
- 左手 を 見 渡す か 、 ま っ すぐ 前 方 を 見 な が ら 、 ど ちら か 首 に と っ て 快適 
な ほう を 見 て くだ さい 。 
- 30 秒 以 上 その 姿勢 を 保ち 、 静 か に 深く 呼吸 し ます 。 
- その 後 、 サ イド を 切り 替え ます 。 


チッ フ プ : 


- 前 の 膝 が つま 先 を 超え な いよ うに 注意 し て くだ さい 。 
- 有 林 を マッ ト の 長 辺 と 平行 に し た い 場 合 は 、 後 ろ 足 を マッ ト に 少し 近 づ 


け ま す 。 
- 腕 を 床 と 平行 に 保ち た い 場 合 は 、 眉 を 耳 か ら 遠ざけ 、 眉 甲 電 を 寄せ ま 
す 。 
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トラ イア ング ル は 、 脚 、 腰 、 背 中 、 腕 を 伸ばす 立 位 スト レッ チ で す 。 
また 、 和 柔軟 性 、 バ ラン ス 、 血 液 循環 も 改善 し ます 。 


それ は 次 の よう に 行わ れん ま す 。 


- 山 の ポ ー ズ か ら 始 め ま す 。 
- 右足 を 後ろ に 大 きく 一 歩 踏 み 出 し 、 右 足 を 外側 に 90 度 回 転 き せま す 。 


- 両脚 を 伸ばし 、 か か と を 一 十 線 に 揃え ます 。 
- 左腕 を 頭 の 上 に 伸ばし 、 左 腕 が 床 と 平行 に な る まで 胴体 を 横 に 傾け ま 
す 。 
次 に 、 左 腕 を 下げ て 、 左 すね 、 左 足首 、 ま た は 左足 の 横 の 床 の 上 に 細 き 
ます 。 右腕 を 上 げ る 


スト レス 解消 、 エ ネル ギー 
増強 、 睡 眠 の 改善 、 体 重 管 
理 、 腰 痛 、 妊 娠 な ど 、 さ ま 

さま な 目的 や ニー ズ に 合わ 


クル ジー ツン パウ ラル 
ング ョ コク 。 


ヨガ は 、 体 、 心 、 精 神 の バラ ンス を 整え る 古代 の 習慣 で す 。 ヨガ は 、 

柔軟 性 、 筋 力 、 姿 勢 、 呼 吸 、 血 圧 、 免 疫 シ ステ ム 、 気 分 の 改善 な ど 、 健 

康 と 幸福 に 多く の 利点 を も た らし ます 。 ヨガ は 、 日 常 生活 で 発生 する 

可能 性 の ある さま ざま な 病気 や 課題 に 対処 する の に も 役立ち ます 。 こ 

の 記事 で は 、 次 の ゆ よ うな きま ざま な 目的 や ニー ズ に 合わ せ て 試し て いた 
だ ける ヨガ の シー ケン ス の コレ クシ ョ ン を 紹介 し ます 。 


- スト レス 解消 スト レス は 、 頭 痛 、 不 眠 症 、 不 安 、 う つ 病 、 心 臓 血管 

疾患 な ど 、 多 く の 身 体 的 お ょ よび 心理 的 問題 の 一 般 的 な 原因 で す 。 ヨガ 

は 神経 糸 を 落ち 者 か せ 、 呼 吸 を 深め 、 筋 肉 を 紅 緩 させ 、 今 この 瞬間 へ の 

意識 を 高め る こと で スト レス を 軽減 し ます 。 スト レス 解消 の た め の ヨ ョ 
か の パー ケン ツン ス ズ 次 の よう し に がり まず 。 


- 集中 し て 心 を 落ち 着 か せる た め に 、 短 い 上 想 また は 呼吸 法 (プラ ナ 
ヤマ ) か ら 始め ます 。 た と を ば 、 ナ ディ ショ ダナ ( 交 了 呼 吸 ) や ウツ ジャ 
イ (海洋 呼吸 ) を 数 ラウ ンド 練習 する こと が で きま す 。 

- 脊椎 を 動か す サキ ャ ッ ト カウ (マル ジャ ル ヤ サナ ・ ビ ティ ラー サナ ) 
や 循環 を 刺激 する 太陽 礼拝 人 (スー リヤ ナマ スカ ー ル A) な どの 穏 や 
が か が ウォ ー ム アデ アッシジ を 行い ます 。 
= 朋 必 (ウッ ナー サリ サナ) 、 才 代 の ポ ボーズ (パラ サナ ) 、 ラ イイ ルク 
2 多少 ペグ クト バタ スス 光り サナ 、 タイ イル ツク グ ツイ パス トド ト 人 シッ あ 
タラ パリ ヴァ ル タ ナ サナ ) な どの 心 を 落ち 着 か せる ポー ズ を いく つか 
実行 し て 、 背 中 、 首 、 衣 、 腰 の 緊張 を 解放 し て 解決 し ます 。 

- 身体 と 心 を 完全 に 沙 ち 着 か せる 最後 の リラ ク ゼ ーション (シャ ヴァ 
ー サ ナ ) で 練習 を 余 了 し ます 。 さら に 快適 に する た め に 、 頭 や 膝 の 下 に 

毛布 や 枕 を 暫く こと も で きま す 。 


- エ ネル ギー の 生成 : 私 た ち は 時 々 、 疲 れ た り 、 だ る さや 無気力 を 感じ 

た り し ます 。 ヨガ は 代謝 を 促進 し 、 酸 素 の 流れ を 増やし 、 ホ ル モ ン の 

バラ ンス を 整え 、 気 分 を 高揚 させ る こと で 、 エ ネル ギー レベ ル を 高め る 

の に 役立ち ます 。 エネ ルギー 生成 の た め の ヨ ガ の シー ケン ス は 次 の よ ょ 
うに な り ま す 。 


- 目 を 覚まし て リフ レッ シュ する た め に 、 ダ ダイ ナミ ッ ク な 上 想 また は 
呼吸 法 (プラ ナヤ マ ) か ら 始 め ま す 。 た と を えば 、 カ バ パラ バテ ィ ( 火 の 呼 
吸 ) や バス トリ カ (ふい ご の 呼吸 ) を 数 ラウ ンド 練習 で きま す 。 

- 大 陽 礼 拝 B( ス ー リ ヤ ナマ スカ ー ル B) な どの 強化 ウォ ー ム アッ プ 
を 行っ て 、 体 を 温め て スト レッ チ し ます 。 
ポリ ゲー (ウィ タバ パ ド ラ クー サチ (D 必 ホ オリ ゲー JE( ウ イィ ラバ ボド 
ラン デー サポ "トラ イア メッ グル M で トリ コナ ー ザ ボナ )、 ラ クタ (みみ トク 
アー サナ ) な どの 元気 の 出る ポー ズ を 実行 し て 、 脚 、 腕 、 胸 、 体 幹 を 強 
化し ます 。 

- 練習 の 最後 に 短い リラ ク ゼ ーション (シャ ヴァ ー サ ナ ) を 行い 、 エ ネ 
ルギー を 体 全体 に 分 散 さ きせ 、 調 和 き させ ます 。 アイ マス ク や スカ ー フ を 
目 に か ける と さら に リラ ックス で きま す 。 


- 睡眠 の 改善 : 睡眠 は 私 た ちの 健康 と 幸福 に と っ て 重要 で す 。 睡眠 不足 

は 、 集 中 力 の 低下 、 イ ライ ラ 、 記 憶 力 の 低下 、 和 免疫 力 の 低下 、 慢 性 疾患 

の リス ク 増 加 な ど 、 多 く の 間 題 を 引き 起こ す 可 能 性 が あり ます 。 ヨガ 

は 睡眠 の 質 を 高め 、 睡 眠 時 間 を 延ばし 、 眠 り に つき や すく し 、 夜 間 覚 醒 

を 減ら みす こと で 睡眠 の 改善 に 役立ち ます 。 睡眠 改善 の た め の ヨ ガ の シ 
ー ケ ンス は 次 の よう に な り ま す 。 


- 睡 虐 の 準備 を 整え 、 心 を 落ち 着 か せる た め に 、 リ ラッ クス し た 眼 想 
や 呼吸 法 (プラ ナヤ マ ) か ら 始 め ま す 。 た と えば 、 ア ヌ ロ ー マ ヴィ ロ 
ー マ (一 時 停止 を 伴う 交互 呼吸 ) や ブラ フ マ ャ リ ( 蜂 の 呼 吸 ) を 数 ラウ ンド 

便 習 で きま す 。 
- 体 の 緊張 を ほぐす た め に 、 痛 を 回 す 、 肩 を 回 す 、 腕 を 回 す 、 脚 を 回 
す な ど の 穏やか な スト レッ チ 運 動 を 行っ て くだ さい 。 

- 膝 を 胸 に つけ る ポー ズ (アパ ナー サ ナ ) 、 鳩 の ポー ズ (スプ タ カポ 
女王 サナ ) 、 敵 礁 の ボ ポーズ (スプ フス ツィ イラ ー ザ ナ ) 、 伏し 慎 を 付け は る 
ポ ボーズ (ヴィ パリ タ カラ ニ ) な どの 睡眠 を 誘発 する ポ ボーズ を 実行 し て 、 

消化 、 循 環 、 呼 吸 を 改善 し 、 神 経 を 調節 し ます 。 

- 練習 を 最後 の リラ ク ゼ ーション (シャ ヴァ ー サ ナ ) で 締め くく り 、 体 
と 心 を 深く 安らか な 眠り に 導き ます 。 さら に 快適 に する た め に 、 頭 や 

膝 の 下 に 毛布 や 枕 を 軸 く こと も で きま す 。 


- 体重 管理 : 体重 は 多く の 人 に と っ て デリ ケー ト な 問題 で す 。 体重 が 多 
すぎ た り 少 な すぎ た りす る と 、 精 尿 病 、 心 血管 疾患 、 関 節 痛 、 摂 食 障害 、 


うつ 病 な どの さま ざま な 健康 上 の 問題 を 引き 起こ す 可 能 性 が あり ます 。 
ヨガ は 新陳代謝 を 刺激 し 、 食 欲 を 調節 し 、 自 尊 心 と 感情 を 高め る こと で 
体重 管理 に 役立ち ます 。 


自然 な バラ ンス を 促進 し ます 。 体重 管理 の た め の ヨ ガ の シー ケン ス は 
KO いつ の 代 な ます 。 


- 目標 に 集中 し 、 意 志 力 を 強化 する た め に 、 や る 気 を 起こ させ る 限 想 
また は 呼吸 法 (プラ ナヤ マ ) か ら 始 め ま す 。 た と えば 、 シ タリ ( 傘 却 呼 
吸 ) や アグ ニ サ ラ ( 火 の 活 性 化 ) を 数 ラウ ンド 練習 で きま す 。 

- 太陽 礼拝 C て (スー リヤ ナマ スカ ー ル C) な どの 難し い ぃ 準備 運動 を 行 
っ て 、 体 を 温め て スト レッ チ し ます 。 

0 0 グ ド の が デル ボル. ボード 6 ツク タッシ ー 湊 チチ) アラ クッ グ (グッ 
ラ カ ア ー サ ナ )、 カ ラス (バカ アー サナ ) な どの 減量 ポー ズ を と っ て 、 稀 
肉 、 骨 、 関 節 、 心 臓 血管 系 を 鍛え ます 。 

- エ クサ サイ ズ の 効果 を 統合 し 、 自 分 間際 ER 
ラク ゼー ショ ン (シャ ヴァ ー サ ナ ) で 練習 を 終了 し ます 。 さら に 快適 

する た め に 、 頭 や 膝 の 下 に 毛布 や 枕 を 買 く こと も で きま す 。 


- 腰痛 : 腰痛 は 現代 社会 で よく 見 られ る 症状 で す 。 間違っ た 姿勢 、 6 
不足 、 ス トレ ス 、 怪 我 、 病 気 な ど 原 因 は 様々 で す 。 ヨガ は 背骨 を 整 
筋肉 を 伸ばし て 強化 し 、 血 行 を 改善 し 、 炎 症 を 軽減 する こ と で 朋 靖 を 則 
減 し ます 。 腰痛 に 対す る ヨガ の シー ケン ス は 次 の よう に な り ま す 。 


意識 的 な 劇 想 や 呼吸 法 (プラ ナヤ マ ) か ら 始 め て 、 背 中 に 集中 し て 痛み 
気づき ます 。 た と えば 、 ディ ル ガ (深呼吸 ) や ウジ ャ イ ( 放 洋明 
を 数 ラウ ンド 練習 で きま す 。 


眼 想 、 呼 吸 法 (プラ ナヤ 
Sa 年 不 キ ーー セツ ター 
(5 ンク クリ マン ドラ 、 


ムー ドラ な ど 、 ヨ ガ の 高度 
な 側面 の 紹介 。 


ョ ガ は 、 体 、 心 、 精 神 を 調和 させ る こと を 目的 と し た 何 千年 も の 歴史 の 

ある 普 慣 で す 。 ヨガ に は 身体 的 な エク ササ イズ (アー サナ ) だ け で な 

く 、 心 の 平安 、 ス トレ ス の 軽減 、 自 己 実現 に つなが る 精神 的 お ょ よび スピ 

リ チ ュ アル な 実践 も 含ま れ て いま す 。 この 記事 で は 、 ヨ ガ の 基本 を 超 
えた 高度 な 側面 を いく つか 紹介 し ます 。 


虐 想 
眠 想 は 心 を 静め 、 注 意 を 集中 し 、 意 識 を 拡大 する こと を 目的 と し た テク 
ニッ ク で す 。 有限 想 に は 、 呼 吸 を 観察 する 、 マ ント ラ を 繰り 返す 、 イ メ 
ー ジ を 視覚 化す る な ど 、 さ ま ざ ま な 形 が あり ます 。 上 限 想 は 、 ネ ガ テ ィ 
ブ な 考え や 感情 を 解放 し 、 自 分 の 内 な る 声 を 聞き 、 自 分 自身 や 宇宙 と の 
ょ り 深 いつ な が り を 感じ る の に 役立ち ます 。 


呼吸 法 (プラ ナヤ マ ) 
フグ "ラナ ヤマ と は サン スク リッ ト 語 で 呼吸 の コン トロ ー ル を 意味 し ます 。 
フ ' ラ ー ナ は 生命 エネ ルギー を 意味 し 、 ア ー ヤ マ は 抜 大 また は 調整 を 意味 
し ます 。 プラ ナヤ マ に は 、 息 を 止め る 、 鼻 孔 を 切り 替え を る 、 音 を 出す 
な ど 、 呼 吸 の 流れ に 影響 を 与 を る さま ざま な エク ササ イズ が 含ま れ ま す 。 
プラ ナヤ マ は 体 を 浄化 し 、 心 を クリ ア に し 、 エ ネル ギー を 高め 、 体 と 
心 の バラ ンス を 整え る の に 役立ち ます 。 


玩 未 半 導 一 性 メ グー チ ルク タ 錠 ) 
チャ クラ は 、 脊 椎 に 沿っ て 位 軸 する 想像 上 の 油 ま た は エネ ルギー の 輪 で 
す 。 主要 な チャ クラ は 7 つ あ り 、 そ れ ぞ れ が 特定 の 色 、 要 素 、 徐 官 、 
精神 的 機能 に 関連 付け る ろ れ て いま す 。 チャ クラ は さま ざま な 要因 に よ ょ 
っ て ブロ ッ ク さ れ た り 、 妨 害さ れ た り し て 、 身 体 的 また は 感情 的 な 問題 
を 引き 起こ す 可 能 性 が あり ます 。 ヨガ を 通じ て 、 特 定 の アー サナ 、 マ 
ント ラ 、 ム ドラ 、 眼 想 を 実践 する こと で 、 チ ャ クラ を 開き 、 バ ラン ス を 
取り 、 調 和 さ せる こと を 試み る こと が で きま す 。 


2 下 、 タ 
マン トラ は 、 特 定 の 振動 や 性 質 を 生み 出す た め に 繰り 返さ れる 神聖 な 音 


節 や 吉 葉 で す 。 マン トラ は 大 声 で 、 ま た は 静か に 話し た り 考 を えた りす 
る こと が で きま す 。 マン トラ の 中 に は 具体 的 な 意味 を 持つ も の も あれ 
ば 、 た だ の 音 で ある も の も あり ます 。 マン トラ は 、 心 を 集中 させ たり 、 
意識 を 拡大 し た り 、 特 定 の 意図 を 表明 し た りす る の に 役立ち ます 。 


ム ド ラ 
ムー ドラ は 、 特 定 の エネ ルギー や 意味 を 表す 、 手 や 体 の 象徴 的 な ジェ ス 
チャ ー や 姿勢 で す 。 ム ド ラ は 単独 で 使用 する こと も 、 ア ー サ ナ 、 デ プラ 
ー ナ ヤマ 、 妥 想 と 組み 合わ せ て 使用 する こと も で きま す 。 ム ド ラ は 、 
体内 の エネ ルギー の 流れ に 影響 を 与 を たり 、 特 定 の 器官 や 感情 を 刺激 し 
た り 、 精 神 的 な 性 質 を 表現 し た りす る の に 役立ち ます 。 

結語 
ヨガ は 、 多 く の 側 面 を 含む 多様 か つ 奥 深い 実践 で す 。 ヨガ の 高度 な 側 
面 は 、 ヨ が ガ 体験 を 深め た いと 考え て いる 人 に と っ て 、 挑 戦 的 で 充実 し た 
も の に な る 可能 性 が あり ます 。 た だ し 、 常 に 自分 の 体 と 心 の 声 に 耳 を 
傾け 、 自 分 自身 を 圧倒 し た り 比 較 し た り し な いで くだ さい 。 ヨガ は 自 

己 認 識 と 喜び の 道 で す 。 


最も 重要 な ヨガ 用 語 と 表現 
の 用 語 集 。 


の 6 体 、 心 、 精 神 の バラ ンス を 整え を る こと を 目的 と し た 古代 イン ド 
山 ヨガ に は 、 身体 運動 (アー サナ ) 、 呼 吸 法 (プラ ナヤ 
6 記 想 、 倫理 的 規則 、 精 神 的 原則 な ど 、 き さま ざま な 側面 が 含ま れ て 
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用 語 や 表現 を いく つか 知っ て お く と 役立ち ます 。 この 記事 で は 、 ヨ ガ 

の 練習 中 に 遭遇 する 可能 性 の ある 最も 重要 な ヨガ 用 語 や 表現 の 用 語 集 を 
紹介 し ます 。 


** ア サナ **: パタ ンジ ャ リ の 八 支 則 ヨガ 道 の 第 2 段階 で お る ハタ ヨガ に 
ぉ ける 身体 的 な 美 勢 また は 実際 。 アー サナ は 、 体 を 健康 、 秒 軟 、 そ し 
て 強く し 、 心 を 落ち 着 か せ 、 エ ネル ギー を 調和 させ る よう に 設計 され て 
いま す 。 動物 、 西 物 、 神 、 そ の 他 の 物 に ちな ん で 名 付け られ た さま ざ 


まな アー サナ が あり ます 。 た と えば 、 シ ャ バア ー サ ナ は 「 死 体 の ボー 
ズ 」 を 意味 し 、 タ ダ ア ー サ ナ は 「 山 の ポー ズ 」| を 意味 し 、 マ ツヤ サナ は 
[魚の ポー ズ 」| を 意味 し ます 。 


** バ クティ ヨガ **:4 つの 偉大 な ヨガ 道 の 1 つ で ある 、 愛 情 深い 献身 の 

ヨガ 。 バク ティ ヨガ は 、 祈 り 、 詠 唱 、 儀 式 、 礼 拝 、 無 私 を 通し て 表現 

され る 心 の 道 で す 。 バク ティ ヨガ は 、 神 また は 神 と の 親密 な 関係 を 築 
き 、 エ ゴ を 解消 する こと を 目的 と し て いま す 。 


** チ ャ クラ **: 文字 通り 「 車 輪 ] を 意味 する 埋 葉 で 、 微 細 体 の エネ ル ギ 
ーー また は 意 議 し ペル ある あ 示 し まみ 。 チャ クラ ゆば は 、 人 包み 王 教 
と 仏教 の 難解 な 流れ で ある タン トラ また は タン トリ ズム の 中 心 的 な 概念 
で す 。 背骨 に 沿っ て 7 つの 主要 な チャ クラ が あり 、 そ れ ぞ れ が 人 色 、 要 
素 、 マ ント ラ 、 シ ン ボ ル 、 お よび さま ざま な 性 質 に 関連 付け ら る ろ れ て いま 
発明 科 の チャ クラ た ラテ デラ (ルー トド チャ クラ )8 夫 で 、 
地球 の 要素 に 関連 付け る れ て お ぉ おり 、 安 全 、 安 定 、 生 存 を 表し ます 。 


** ダ ー ラ ナ **: 集中 、 パ タン ジャ リ の ヨガ の 8 つの 道 の 第 6 段階 。 ダ 

ー ラ ナ と は 、 心 を 一 点 ま た は 物体 に 集中 きせ 、 気 を 散ら な す も の を すべ て 

遮断 する こと を 意味 し ます 。 ダー ラナ は ディ ヤー ナ ( 眼 想 ) と サマ ー 
ディ (有限 想 ) の 準備 で す 。 


** ノ ハッ 文 ヨガ **: 身体 か ら 出発 し て 、 自 己 実 現 と 神 と の 結合 に 至る ヨガ の 

道 。 ハタ ヨガ は 西洋 で 最も よく 知ら れ て いる ヨガ の 形式 で 、 主 に アー 

サナ (姿勢 )、 プ ラナ ヤマ (呼吸 法 )、 バ ンダ (エネ ルギー ロッ ク )、 ム ド 

ラ (身振り )、 ク リヤ (浄化 の 練習 ) が 含ま れん ます 。 ハタ ヨガ は 体 を 浄化 
し 、 エ ネル ギー を 高め 、 心 を クリ ア に する と 冶 われ て いま す 。 


*※ ジ ュ ニ ャ ー ナ ヨガ **: ヨガ の 4 つの 偉大 な 道のり 1 つ で ある 知識 の ヨ ョ 

ガ 。 ジュ ニャ ー ナ ヨガ は 、 研 究 、 論 理 、 分 析 、 識 別 を 通じ て 自己 を 表 

現す る 知性 の 道 で す 。 ジニ ャ ー ナ ヨガ は 、 本 当 の 自分 と 偽り の 自分 を 
区 別 し 、 世 界 の 幻想 を 見 抜 ぐ こと を 目的 と し て いま す 。 


** カ ル マ \**: 文字 通り [行為] また は 「 行 為 」 を 意味 し 、 私 た ちの 行為 

に 対す る 報復 の 原理 を 表す 肖 葉 。 カル マ は 、 す べ て の 行動 に は 対応 す 

る 反応 が ある と いう 普 刀 的 な 原因 と 結果 の 法則 で す 。 カル マ は 、 こ の 
世 と 来世 の 両方 で 私 た ちの 運命 を 決定 し ます 。 


** 限 想 **: 心 が 静 まり 、 明 に な る 、 集 中 力 と 意識 が 深まっ た 状態 。 眼 

想 は パタ ンジ ャ リ の ヨガ の 8 つの 道 の 7 番目 の ステ ッ プ で あり 、 デ ィ 

ャ ヤー ナ と も 呼ば れ ま す 。 眼 想 に は 、 呼 吸 を 観察 する 、 マ ント ラ を 繰り 

返す 、 イ メー ジ を 視覚 化す る 、 今 この 瞬間 に 意識 を 向け る な ど 、 さ ま ざ ぎ 
まな 形 が あり ます 。 


** ニ ヤマ **: 個人 の 規律 また は 行動 規則 。 パ タン ジャ リ の ヨガ の 8 つの 

道 の 第 2 段階 。 ニ ヤマ は 、 自 分 自身 と 自分 自身 の 成長 に 対処 する た め 

の ガイ ドラ イン で す 。 ニヤ マ に は 、 サ ウチ ャ (純粋 さき ) 、 サ ント ー シ 

ャ (知足 ) 、 タ パス ( 火 、 規律) 、 ス ヴァ ディ ヤヤ (自己 研 鐘 ) 、 イ シ 
ょ ヴァラ プラ ニー ダー ナ 〈( 神 へ の 肖 身 ) の $% つ が あり ます 。 


**Om**. すべ て の 創造 の 源 で ある 絶対 者 の 神聖 な 象徴 と 音 。 Om は 
Aum と も 綴 ら れ 、A、U、M の 3 つの 音 分 で 構成 され 、 創 造 、 保 存 、 破 
壊 と いう 神 の 3 つの 側面 を 表し て いま す 。 オー ム は 、 宇 宙 の エネ ル ギ 
ーー と つなが る た め に 、 ヨ ガ の クラ ス や 上 想 の 最初 と 最後 に 唱 を られ た り 

朗読 され た りす る こと が よく あり ます 。 


** プ "ラー ナ **: すべ て の も の に 混 透 し 、 生 命 を 吹き 込む 生命 エネ ルギー 
また は 生命 力 。 プ ラー ナ は 、 さ ま ざ ま な 形 や 質 で 存在 する 生命 の 息吹 
で す 。 プラ ー ナ は ナディ と 呼ば れる 特定 の チャ ネル で 往 組 体 を 通っ て 
4 まず すず 。 グラー ナナ は 、 ク ラー ナヤ ー マ (UK 計 )、 デ ゲー サナ (内 勢 )、 
その 他 の エク ササ イズ を 通じ て 調整 し 、 増 加 さ せる こと が で きま す 。 


ラー ジャ 邊 ガト ョ が の 4 つの 信 央 な 道 の 1 つ で ある 年 首 き ヨ み 。 ラ 

ー ジ ャ ヨガ は 、 バ パタ ンジ ャ リ の 8 つの 段階 、 つ まり ヤマ (倫理 規定 )、 

ニヤ マ (個人 の 規律 )、 ア ー サ ナ (姿勢 ) を 通し て 表現 きれ た マイ ンド コ 
ント ロー ル の 道 で す 。 


en)、 プ ラナ ヤマ (呼吸 法 )、 プ ラテ ィ ヤ ハー ラ (感覚 の 静養 )、 ダ ー ラ ナ 
(集中 )、 デ ィ ヤ ー ナ (有限 想 )、 サ マー ディ ( 眼 想 )。 


** サ マー ディ **: 妥 想 また は 超 意 識 、 パ タン ジャ リ の ヨガ の 8 つの 道 の 

8 番目 で 最高 の 段階 。 サマー ディ と は 、 眼 想 の 対象 また は 絶対 者 と の 

完全 な 一 体 性 の 状態 で す 。 サマ ー デ ィ は ヨガ の 目標 で あり 、 解 放 、 悟 
り 、 ま た は 混 区 と し て も 知ら れ て いま す 。 


** タ ント ラ **: 創造 の 秘密 の 側面 を 扱う ヒン ズ 一 教 と 仏教 の 難解 な 一 分 


野 。 タン トラ は 文字 通り 「 組 織 ] また は 「 連 続 体 ] を 意味 し 、 小 宇宙 
(個人 ) と 大 宇宙 (宇宙 ) の 間 の つなが り を 指し ます 。 タン トラ は 、 
マシ トド ト ラッ ヤ ジン トド ラム ヘドラ 、/ 優 式 。、 イニシエーション 、 性 的 軍 陸 な ど 
の さま ざま な 方 法 を 使用 し て 、 エ ネル ギー を 目覚 め さ せ 、 変 換 し ます 。 


**※ ヤ マ **・ 倫理 また は 行為 の 戒め 。 パ タン ジャ リ の ヨガ の 八 正道 の 最初 
の 段階 。 ヤマ は 、 他 者 や 環境 に 対処 する た め の ガ イド ライ ン で す 。 ア 
司 導 二 % 蜂 暴力) サテ イィ イヤ バ ( 真 守 ) 。 アス テ ャ ( 不 人 ) 、 プ ラテ シグ マデ テ 
ャ リア (自制 ) 、 ア パリ グラ ハ ( 無 執着 ) の $ う つの ヤマ が あり ます 。 


** ゴ ヨガ **: 文字 通り 「 つ な が り | また は 「 団 結 」 を 意味 し 、 身 体 、 心 、 
精神 を 調和 させ る こと を 目的 と し た 古代 イン ド の 実践 を 表す 斉 葉 で す 。 
衣 着 導 で あり 、 バタ 昌 カ 、 パ クズ イィ ヨル み 、 ツ ジョ ニャー ナ 包み 、 ラ 
ー ジ ャ ヨガ な どの さま ざま な 道 を 網 維 す る 方 法 で も あり ます 。 ヨガ は 
真 の 自己 を 実現 し 、 神 と 一 体 化す る こと を 目的 と し て いま す 。 


ヨガ は 、 年 齢 、 性 別 、 体 力 、 
廷 験 に 関係 な く 、 誰 で も ア 
グ 形 及 で き 、 項 太 で きま すず す 。 


ョ ガ は 、 体 、 心 、 精 神 を 調和 させ る 古代 の 習慣 で す 。 ヨガ は 、 和 柔軟 性 、 

筋力 、 呼 吸 、 集 中 力 、 リ ラク ゼー ショ ン の 向上 な ど 、 多 く の 健 康 上 の 利 

上 を も た だ らし ます 。 し か し 、 マ ッ ト の 上 に 座っ た と こと が な 場合 、 と 

2 や っ て ヨガ カ を 始め る ご と が で きる で し ょ うか 9 そし て 、 あ な た の ニー 
ズ と 目標 に 最も 適し た ヨガ の スタ イル は どれ で すか ? 


良い ニュ ー ス は 、 ヨ ガ は 年 齢 、 性 別 、 フ ィ ッ ト ネ ス レベ ル や 経験 に 関係 
全く で や も アク し や すく 敵 記 で きる と いう ら こと で す 。 当 に は 
さま ざま な 種類 が あり 、 焦 点 、 ペ ー ス 、 強 度 が 異な り ま す 。 た と えば 、 
アイ アン ガー ヨガ は 、 正 確 な アラ イメ ント 、 長 時 間 持 続 す る ダイ ナミ 
ッ ク な アー サナ 、 ブ ロッ ク 、 ス トラ ッ プ 、 枕 な どの 人 小道具 の 使用 を 特徴 
と する メソ ッ ド で す 。 アイ アン ガー ヨガ は 姿勢 を 正 し 、 怪 我 を 防ぐ た 


め 、 初 心 者 や 身体 に 障害 の ある 人 に 特に 適し て いま す 。 


も う 少 し 勢い と チャ レン ジ を 好む 人 は 、 ヴ ィ イン ヤ サ ヨガ を 試し て みて 
は いか が で し ょ うか 。 この スタ イル の ヨガ は 、 流 れる よう な 動き と 呼 
吸 の リズ ム を 組み 合わ せ 、 あ る ポジション か ら 次 の り の ボ ジ シ ョ ン へ の 調和 
の と れ た 流れ を 生み 出し ます 。 ヴィ ン ヤ サ ヨガ は 持久 力 、 詩 整 力 、 柔 
軟 性 を 促進 し ます が 、 講 師 や レベ ル に よっ て 大 きく 異な り ま す 。 


険 ヨ ガ は 、 平 和 と 静けさ を 求め る 人 に と っ て 人 良い 選択 で す 。 陰 ヨ ガ は 、 

受動 的 か つ 持 続 的 な アー サナ を 通じ て 結合 組 鐘 と 筋 膜 を 深く スト レッ チ 

する こ と に 焦点 を 当て て いま す 。 除 ヨ ガ は 神 % \ 系 を 落ち着か せる 効果 
が あり 、 緊 張 や 詰まり を 和らげ 、 上 想 を 促進 し ます 。 


これ ら は ヨガ の 多様 性 の ほん の 一 例 で す 。 ハタ ヨガ 、 ビ クラ ム ヨ が ガ 、 
クシ ンダ リー ニョ ヨガ 、 ア シュ タン ガ ヨ カ ガ カ な ど 、 他 に も た くさ ん の ヨガ ス 炊 
イル が あり ます 。 誰 も が 自分 な り の ヨガ の 練習 方 法 を 見 つけ て 、 ヨ ガ 
を 楽 ほし むこ と が で きま す 。 自分 の 体 の 声 に 耳 を 傾け 、 限 界 を 尊重 し 、 

楽し むこ と が 重要 で す 。 な ぜ な ら 、 有 名 な ヨガ マス ター の B.K.S アイ 
アン カー が 音 う た よう に 、 | 当 ガ は & は 一度 忘 灯す る と 消え る と と の な い ラ 
ング で す 。 練習 すれ ば する ほど 、 光 は 明る く な り ま す 。 | だ か ら で す 。 


ョ ヨガ 初心 者 か ら よ く あ る 質 
問 や 悩み 


ヨガ は 、 健 康 と 幸福 に 多く の 利点 を も た ら す 、 身 体 的 お よび 精神 的 な 運 

動 の 人 気 の あ る 形式 で す 。 し か し 、 ヨ ガ を 始め た いと 思っ て いる 多く 

の 人 に と っ て 、 最 初 の 一 歩 を 踏み 出す こと が で き な い か も し れ な いい く 

つか の 質問 や 懸念 が あり ます 。 この 記事 で は 、 ヨ ガ 初 心 者 が よく 抱く 

質問 や 懸念 事項 に 答え を 、 ヨ ガ の 練習 を 始め て 楽し むための ヒン ト を 提供 
し ます 。 


質問 ヨガ に は 特別 な 器具 や 服装 が 必要 で すか ? 
答え を : い いえ を 、 ヨ ガ を 行う の に 特別 な 器具 や 服装 は 必要 あり ませ ん 。 最 
も 重要 な こと は 、 快 適 か つ 自 由 に 移動 で きる こと で す 。 関節 を 保護 し 


握力 を 高め る た め に ヨガ マッ ト を 使用 で きま す が 、 タ オル や 毛布 を 使用 

する こと も で きま す 。 姿勢 を サポ ー ト し た り 深 め た りす る た め に 、 枕 、 

ブロ ッ ク 、 ス トラ ッ プ を 使用 する こと も で きま す が 、 必 須 で は あり ませ 

ん 。 スト レッ チ と 呼吸 が 可能 な 快適 な 服装 で あれ ば 、 ど ん な 服装 で も 

大 丈夫 で す 。 た だ し 、 制 限 さ れ た り 気 が 散っ た りす る 可能 性 が ある の 
で 、 緩 すず た り 、 き つ す ぎ た り する 衣服 は 避け て くだ さい 。 


質問 : ヨガ を する に は 柔軟 で な けれ ば な り ま せん か 9? 
答え を : い いえ 、 ヨ ガ を する の に 和 柔軟 性 は 必要 あり ませ ん 。 ヨガ は 、、 年齢 、 
身長 、 体 重 、 柔 軟 性 に 関係 な く 、 誰 に で も 適し て いま す 。 ヨガ は 筋肉 
を 伸ばし て リラ ックス させ る こと で 和 柔軟 性 を 向上 させ る の に も 役立ち ま 
す 。 自分 を ひね っ て 複雑 な 姿勢 を と っ た り 、 つ ま 先 に 触れ た りす る 必 
要 は あり ませ ん 。 ヨガ の 目標 は 、 あ な た を 比較 し た り 痢 断 し た りす る 
こと で は な く 、 自 分 の 体 と 呼吸 と つなが り 、 自 分 自身 に 満足 する こと で 
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質問 どの ょ うな 種類 の ヨガ を 試し て みる べき で すか ? 
回 答 : ヨ ガ に は さま ざま な 種類 が あり 、 そ れ ぞ れ ス タイ ル 、 ペ ー ス 、 集 
中 力 、 上 難易 度 が 異な り ま す 。 正しい ヨガ も 間違っ た ヨガ も あり ませ ん 。 
自分 に 合っ た ヨガ が ある だ け で す 。 自分 の 好き な ヨガ の 種類 を 見 つけ 
る は 、。 さき . ま きま な クラ スス に 参加 し た り 、 オ ツラ イン で 調べ た り ず る て 
と が で きま す 。 最も 人 気 の あ る ヨガ の 種類 に は 次 の よう な も の が あり 
ます 。 


- ハタ ヨガ : 身体 的 な 姿勢 (アー サナ ) と 呼吸 法 (プラ ナヤ マ ) を 組み 合わ 
せ た ヨ ガ の 基本 的 な 形式 。 ハタ ヨガ は ゆっ くり と 優し く ヨ ガ の 基本 を 
教え を て くれ る の で 、 初 心 者 に 最適 で す 。 

- ヴ ィ ン ヤ サ ヨガ : アー サナ 間 の スム ー ズ な 移行 を 呼吸 と 同期 させ る 婦 
イナ ミッ ク な ヨガ 形式 で す 。 ヴィ ン ヤ サ ヨガ は 、 心 臓 と 循環 を 刺激 す 
る 強力 で 多彩 な 練習 を 探し て いる 人 に 適し て いま す 。 

- 除 ヨ ガ : 深い 結合 組織 ( 筋 膜 ) を 伸ばし て 癒す た め に 、 長 時 間 行う アー 
サナ (最大 $ 分間) を 使用 する 受動 的 形式 の ヨガ で す 。 除 ヨ ガ は 、 ス 
トレ ス を 軽減 し 、 和 柔軟 性 を 高め る 、 穏 や か で 眼 想 的 な 練習 を 探し て いる 
人 に 適し て いま す 。 
ビク ラム ヨガ : 40?C に 暖房 され た 部 屋 で 練習 され る 激しい ヨガ で す 。 ビ 
クラ ム ヨガ は 、26 の アー サナ と 、 決 め ら れ た 順序 で 実行 きれ る 2 つの 
呼吸 法 で 構成 され て いま す 。 ビク ラム ヨガ は 、 体 を 解毒 し て 強化 する 、 


挑戦 的 で 汗だく な 練習 を 探し て いる 人 に 適し て いま す 。 


安全 な ヨガ の 練習 


ヨガ は 身体 的 お よび 精神 的 な 運動 の 人 気 の あ る 形式 で あり 、 健 康 と ウェ 

ルネ ス に 多く の 利 上 度 を も た らし ます 。 し か し 、 他 の アク ティ ビ テ ィ と 

同様 に 、 安 全 な ヨガ の 練習 を 確保 お する た め に 注意 す サ ベ き リス ク も いく つ 

か あり ます 。 この 記事 で は 、 怪 我 を 避け 、 ヨ ガ が 体験 を 最大 限 に 楽し む 
た め の ヒ ント と アド バイ ス を いく つか 紹介 し ます 。 


まず 、 適 切な 指導 と 修正 を 提供 で きる 資格 の ある 経験 豊富 な ヨガ 講師 を 

見 つけ る こと が 重要 で す 。 優れ た 教師 は 、 生 徒 の 個々 の ニー ズ と 能 

を 考慮 し 、 そ れ に 応じ て 演習 を 調整 し ます 。 また 、 生 徒 が 正しい 呼吸 、 

姿勢 、 姿 勢 を 維持 で きる よう に し て 、 演 習 の 効果 を 高め 、 怪 我 の リス ク 
を 軽減 し ます 。 


次 に 、 筋 肉 を 緩め て 可動 性 を 高め る た め に 、 ヨ ガ 前 の ウォ ー ム アッ プ と 

ヨガ 後 の ス トレ ッ チ を 行う こと を お 勧め し ます 。 ラン ニン グ 、 サ イク 

リン グ 、 ジ ャ ンプ な どの 軽い 有 酸 素 運 動 は 、 循 環 を 刺激 し 、 ヨ ガ の セッ 

ショ ン に 向け て 体 を 準備 し ます 。 ヨガ の 後 は 、 緊 張 を 和らげ 回 復 を 促 

進 す る た め に 、 数 分 間 ゆ っ くり と 筋肉 を 伸ばし て リラ ックス させ て くだ 
さい 。 


第 三 に 、 自 分 の 体 の 声 に 耳 を 傾け 、 自 分 の 限界 を 尊重 し て くだ さい 。 

ヨガ は 、 過 度 に 努力 し た り 、 他 人 と 比較 し た りす る よう な 競争 的 な スポ 

ー ツ で は あり ませ ん 。 誰 も が 独自 の 解剖 学 的 構造 、 柔 軟 性 、 強 さ を 持 

っ て お り 、 そ れ ら は 日 々 変化 し ます 。 し た が っ て 、 痛 みや 不快 感 を 引 

き 起 こす ポー ズ を 強制 し た り 、 保 持 し よう と すべ き で は あり ませ ん 。 

代わ り に 、 呼 吸 に 集中 し 、 必 要 に 応じ て 一 時 停止 し た り 、 修 正 を 加え た 
の で 2762@9 


第 四 に 、 安 全 な ヨガ の 練習 を サポ ー ト する た め に 、 適 切な 用 具 と 服装 を 
使用 する 必要 が あり ます 。 安定 し た 足場 と 優れ た クッ ショ ン 性 を 確保 
する に は 、 清 り 止 め マ ッ ト が 不可 欠 で す 。 また 、 締 め 付 けた り 擦 れ た 
り し な い 人 快適 な 服装 を 着用 する 必要 が あり ます 。 また 、 特 定 の ポーズ 
を 容易 に し た り 深 め た りす る た め に 、 ブ ロッ ク 、 ス トラ ッ プ 、 枕 な どの 


ッ ツール を 手元 に 用 意 し て お く と 便利 で す 。 


最後 に 、 ヨ ガ の 練習 を 楽し ん で 楽し む 必 要 が あり ます 。 ヨガ は 体 と 心 

と つなが り 、 ス トレ ス を 軽減 し 、 全 体 的 な 健康 状態 を 改善 する 素晴らし 

い 方 法 で す 。 これ ら の ヒン ト に 従う こと で 、 挑 戦 的 で や り が い の あ る 
安全 な ヨガ の 実践 を 確立 する こと が で きま す 。 
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技術 的 な 理由 に より 、 電 子 書 籍 や 紙 の 本 で ヨガ の ポー ズ や プロ セス を 紹 
介 で きる 可能 性 は 丘 常 に 限ら ん て いま す 。 

し か し 、Hasenchat Audiobooks レー ベル は 近年 、 す で に 5300 以上 の ビデ 

オ と 2000 以上 の 号 真 を Youtube Facebook Pinterest で 無料 で 公開 し て い 

る た め 、 こ れ は 問題 で は あり ませ ん 。 ビデ オ を 見 て 、 気 に 入っ た 体型 

や ボー ズ が あれ ば 、 そ れ を 真似 する と と が で きま す 。 この コン テン ツ 
は 、Hasenchat チャ ン ネ ル で ご 覧 いた だ け ま す 。 


この 本 は 、 次 の タイ トル の Modehwelt コー ス に 基づい て いま す 。 
ヨガ 初心 者 向け 無料 コー ス 。 これ は YouTube チャ ン ネ ル Modelwelt で 
ご 覧 いた だ け ま す 


ヨガ に 最適 な 音楽 を お 探し の 場合 は 、Amazon Music で 無料 で 聴け る 
Chill Out と Music for Sport の アル バム が あり ます 。 
また は 他 の 音楽 アア リ で も 。 


Hasenchat Audiobooks に は 、 ヨ ガ と フィ ッ ト ネ ス を テー マ に し た 甘 語 の 

オー ディ オブ ッ ク が すでに いく つか あり ます 。 英語 を 話せ る な ら 、 私 

た ちの オー ディ オブ ッ ク を 聞い て くだ さい 。 これ ら は 、Hasenchat オー 

ディ オブ ッ ク の ホー ムペ ー ジ また は Bandcamp で 見 つけ る こと が で きま 
2 


し た が っ て 、 こ の ヨガ コー ス の サイ ズ は 300 GB を 超え ます 。 100 時 
間 以 上 の ビデ オ と オー ディ オ が 含ま れ ま す 。 この 無料 アッ プ グ レー ド 
で どの コン テン ツ を 視聴 する か を 自分 で 決め て くだ さい 。 


bo 
最後 の 音 葉 


Norbert Reinwand の その 他 の 書籍 は Amazon で ご 覧 いた だ け ま す 。 


HasenChat Audiobooks レー ベル の Web サイ ト (Https://Hasenchatnet) に も 
が ジグ EAC だ きい 。 


よろ し く お 願 いし ます 
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